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Salus

...mert partneriink
a természet!

Salis

Floradix®

s ® €
Krauterblut
szirup
W Etrend-kiegészitd vassal

| és vitaminokkal |
| A vas, valamint a Bgésa

| B2 vitaminok hozzajarulna
; a normal vérsvérsejt-
| képzddéshez.

TREND-
KIEGESZITO

VASSAL ES B-VITAMINOKKAL

A benne lévo szerves kotésU vas és a Javasolt néknek, varandds és szoptaté anyaknak,
B-vitaminok hozzajarulhatnak: gyermekeknek, idésebbeknek, betegségbdl
« anormal vorosvértest- képzédéshez, labadozdknak, sportoléknak, vegetaridnusoknak

« afaradtsag és kimerltség csokkentéséhez. és aktiv életmodot folytatoknak.

Gyuméolcslé-koncentratumbol és kiilonféle Nem tartalmaz: « alkoholt » tartdsitoszert
novények kivonatabol késziil. » mesterséges szinez6- és aromaanyagokat « laktdzt.
Bar tartalmaz buzacsira kivonatot, gluténtartalma kevesebb mint 5 mg/kg, igy gluténmentesnek mondhato.

Kaphatd gydgyszertarakban, gyégynovény-szakizletekben, vagy megrendelhet6 honlapunkon.
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

O 36/431-001 @O 20/974-28-10
www.vashiany-verszegenyseg.hu

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.




2020 erot probalo, kitartasra és turelemre tanito ev volt
A Csak a Mentes csapata azonban vegig azon dolgozott,
hogy a mentesen elok kozossege ebbol a lehetd
legkevesebbet éerzekelje. Az idei elsd lapszamunk
ezert online formaban latott napvilagot, de mar akkor
is hittunk abban, hogy elébb-utébb minden Ujra jo
lesz, még ha mashogyan is, mint régen

Ebben a szellemben keszitettuk el neked a karacsonyi
lapszamot

A Csak a Mentes magazinunk tartalmi felepiteseben

azonban nem tortent valtozas, mindent megtalalsz Impresszum
benne, ami fontos o
hiteles szakmai cikkeket, Kiadd
izgalmas és vadonatuj recepteket, Csak A Mentes Kft.
(mi mar szinte mindegyiket kiprobaltuk!) és 4492 Dombrad, Balaton u. 47

minosegl mentes termekeket az élelmiszerektol

kezdve a kozmetikumokon at a szolgaltatasokig WA Csakamentes hu

Bar mi sem tudjuk, hogy - szo szerint - mikor Info@esalEnSiEs il

lelegezhetlnk fel Ujra, arra kérunk, gondolkod] te is

felelosségteljesen, és légy turelmes! Ha mas is az Foszerkeszto

idel karacsony, abban biztosak vagyunk, hogy csak Herczeg Andrea,

rajtunk mulik, mennyire lesz szeretetteljes. Mi ehhez Kommunikacios vezeto:

kivanunk hozzajarulni a Csak a Mentes magazin Davida

karacsonyi lapszaméaval: kisérletezz, probal ki uj Ujsagirok

recepteket, és ne felejts el sokat mosolyogni Oré Adrienn Kristof-Goda Szilvia
Kreativ Vezetd

Készénjiik az egész éves bizalmadat, és békés, Al Vizual Kft

meghitt iinnepeket Rivanunk! Korrektor

Mosolygo-Marjan Erzsébet
Hirdetesfelvetel

Szeretettel, info@csakamentes.hu

Herczeg Andrea
alapito- tulajdonos

A magazinban megjelend hirdetések tartalmaert nem vallalunk feleldsseget
A magazinban megjelend cikkek es kepek szerzdi jogvedelem alatt allnak, azok utankozlese tilos
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MEGJELENT MONA

LEGUJABB KONYVE,
~ MELYET ‘
LEGRADI ILDIKOVAL IRT.
60 MENTES RECEPT

MONATOL,
30 FEJEZET ILDIKOTOL .

d = [c———1
MEGVASAROLHATO: ‘
| HTTP://WWWETEL-ALLERGIA-ABC HU/LEGRADI-ILDIKO-KISS-MO-

NA--SZERETETKONYHA-T759130 *

mogyoros Superfood Torta s

1. lépés: az dsszetevoket Gsszegylrjuk és sitopapirral

kibelelt 18cm-s tortaformaba nyomkodjuk! -

Hozzavalok /torta alap/:

. Kokuszreszelek 200 gramm

. Aztatott datolya pépesitve 350 gramm f’
Hush&Hush superfoodfehérje 30 gramm ;
Kakadpor 20 gramm

2.1épés: a kdvetkezd alapanyagokat Gsszeturmixoljuk
és a torta alapra ontjik.

Hozzavalok:

Térokmogyore 200 gramm = - — S ; >
Koékuszolaj 80 gramm 7 \\\ .
Datolya aztatdleve 1,5 dl =
Konjackliszt 1 evékanal o o
[=]3e5[=] A recept vide6t a
3. 1épés: miutén kész fagyasztdban 3-4 érat F Lyar et
honlapon talalod!
dermesztjuk és télalhatd! [=] P

W



HOGYAN ETKEZZEN EGY
VECAN CUKORBETEG?

A hagyomanyos cukorbeteg diéta nem
osszeegyeztethetd a vegan étrenddel.
De létezik megoldas. Olvasd el a 2-es diabos,
vegan taplalkozasi tanacsado utmutatasait!

KEEP CALM & ugorj ide az eBookért:
wandcompany.eu/vegandiab

Huszar Zsuzsa
Csak a Mentes  Ziwg
szakmai partner [

FOGYAS RELAXACIOVAL!

- Ha mar szdmtalan sikertelen diéta
all mogotted

- Ha valodi sikert szeretnél elérni
életmodvaltas terén

-Ha Ugy érzed, hogy tul sok a stressz
az életedben

- Ha fejlesztenéd az dnismeretedet

.akkor jelentkezz!

qu‘gh Barbaha

taplalkozasi tanacsado, relaxacios
gyakorlatvezeto

Honlap: www.viraghbarbarahu
E-mail: info@viraghbarbara hu
Facebook: Viragh Barbara szakmai oldal
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ONLINE (1

FOG YORORA!

“A vércukrom, ami 10,5- rol indult, most
B 5' n

“-5 kg Koszondk mindent! Fér}em is velem
| tartott, neki 6 kg- ut;s:keru t fogynia.
Tovabbra is ezan az uton maradunk )

J “En | 2010 ota ku:dopt autoimmun
p'alzsmirlgy alulmukodesgei s ez az
étreqd hozta meg szamomra az attorést.”

] - [ |

Részletes étrend, [ i.
pénztarcabarat bevasarldlista,
egyszerp. de|nagyszerii receptek, | |
napi szipti online Igmzulla’ciﬁ.

Brokkolis-almas salata makontettel



Kolesbdl készitett, hamis turégombac (vegdn)

Hozzavalok 4 -6 fore:

- 20 dkg gm szemes kdles
- 6,8dliz
- kevés sd
- {zlés szerint kb. 10 dkg cukor /

va% avélasztott édesitd .
- 8-10 dkg Vénusz mentes margarin /

va%y 6 dkg kokuszzsir
- 1dbegészcitrom (reszelve+ facsart leve)
- 4 gramm vanilias cukor o
- 0,5 dl kékuszkrém (vagy fermentalt kokusztejfol)
- 20 dkg fehér vagy barna rizsdara
- 2 ek olivaolaj
- cukor
- 15 dkg gm zsemlemorzsa | -
- izlés Szerint fermentalt kékusztejfol,

vagy hazi lekvar

A hamis turégombdc, nagy szeretetnek orvend a
vegdnok és ‘6telérzékenyek korében. Készitése
véaltozatos, felhasznalasa sokoldald. Receptemben az
arany kozéputat vdlasztottam, igy jobbra-balra
kacsintgatva akar édes, akar sos iz vilagok felé is el
lehet térni. Ha ugyese[] olvaso| a sorok kozott, megka-
de a trdalapot, ami 6nalld siitemények, palacsintak
olteléke, krémje, stiriai metélt aIaBJa," e akdr egy
fliszeres korozottet is készithetsz beldle. Készitése

egyszerd, eltarthatdsaga hlitében 2-3 nap. landcs Altila

Mester szakdcs

Elkészitése:

Akolesszemeket meleg vizben, tohbszori ledntéssel, alaposan mossuk at, majd haromszoros menny-
iségd forrd vizzel tegyuk fel foni. Izesitsiik séval, kevés cukorral, és kevergetés mellett, fedd alatt
f6zzik puhdra. Ha puha, hagyjuk rajta a fed6t kb. 30-40 percig hoge(/ tokéletesen felszivja a
nedvességet. Ezidd alatt készitsiik el a rizsdarat. A kimért rizsdara stifyanak megfeleld, vagyis 2 dkg
vizet forraljunk fel. Akimért rizsdarét kevés olivaolajon, folyamatos kevergetés mellett forrositsuk fel.
A st és kevés cukrot ez esetben a kimért forrd vizbe tegyiik bele, és forrdzzuk le a felhevitett
rizsdarat. Azonnal tegyiik ra a feddt és 30 percre htizzuk félre. A puha koleshez adjuk hozza a cukrot,
vanilidascukrot, az olvasztott zsiradékot, kokuszkrémet, ma,l{d reszeljuk bele a citromhéjat, facsarjuk
hozz4 a citrom levét és kostoljuk me% Akoles egészen kivaldan tudja utanozni a turé jzét, akar sos
akar édes étel készuljon. Az igy kapott masszéhoz ad%uk hozza a szintén megpuhult rizsdarét, majd
alaposan dolgozzuk ossze a masszankat. Hasznalhatunk keézi botmix-

ert, amitd| Iagf)]/abb, trésebb éllagot kapunk, am nem mindenki szereti

igy. Ameddig hil, pihen, a kivalasztott gm morzsat kevés oljvaolajon

vagy zsiradekon kezdjuk el felmelegiteni, atpiritani. A végén kevés

cukorral {zesithetjuk, de ne hagyjuk a serpenydben, azonnal ontsiik at - ~

egy tanyérra, nehogy megeégjen a cukor. ,."'\u"\E'ﬂ]LE'SSZIUE‘t
- o -

Tandcs Altila féztjeit barmikor megkdstolhatod, a "&

Szigetszentmikléson nyilt Mentes Sziget Etelbdrban! U[d

Szigetszentmiklds, Somogyvari Gyula Ut 5.
Nyitvatartds: H-P-ig, 11-18h-ig Hétvégén csak elviteles siiltes talak!
www.facebook.com/mindenmentesfozosuli  Tel.: +36-30/855-1912
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Ajandék a téli napokra kilséleg

és belsdleg is

Azon tul, hogy komoly gondot okoz, hogy idérél
iddre milyen ajandékkal lepjik meg szeretteinket az
Unnepekkor, nagy hangsulyt kell arra is fektetnunk,
hogy mivel és hogyan segitsik immunrendszerinket.
Kivald megoldds lehet erre az Apiland mehészet
valamennyi 100%-ban természetes terméke. Ugyanis
nemcsak segitenek egészsegink megdrzéseben, de
energidt és jo kozérzetet is biztositanak.

Ha nemcsak a prevenciora osszpontos{tunk, hanem
egy esetleges megbetegedés gyogyitasara is, akkor
a legjobb vdalasztas a Manuka méz, amit a mehek
az Uj-Zélandon &shonos manuka fa  virdgairol
gyljtenek. Mivel ebben a meézben természetesen
van jelen a metilglioxdal, ami a méz egyedi antibak-
teridlis erejet biztositjo, ez a termék az egyik legerd-
sebb természetes antibiotikum a kicsik és a felndttek
szamdra. A gyerekek el8szeretettel fogyasztanak
cukorkdkat, amik gyakran nem tul egészségesek.
Azonban az Apiland olyan cukorkdkat készitett,
amelyek mézalapuak, ezért szamos jotéekony hatds-
sal birnak. Kivaldan erésitik a kicsi szervezetet,
kdnnyen felszivodnak, és sokat segitenek a faradt-
sag lekUzdésében. Mdar levendulds, propoliszos,
citromos, fenydriigyes, mentds {zben is kaphatoak.
Es a Manuka Health termékcsaldd nemrégiben egy
Ujabb taggal is bévllt: a Manuka Mez Antibakterida-
lis sebkezeldvel. Igy mdar nemcsak belséleg, de
kllséleg is apolhatjuk a testunket. A 100%-ban steril
orvosi Manuka meézet tartalmazo sebkezeld kivalo-
an alkalmazhatd karcoldsokra, égeésekre és nyllt
sebekre.

De a bels¢ méregtelenitésrél sem szabad megfe-
ledkezni a tobbfogdsos Unnept lakomak utan
Ehhez nyut segitseget a meéhkenyer, vagyis a
kaptarban természetes kordlmeények kozott erjesz-
tett virdgpor. A méhkenyeér, ami a méhek alapelede-
leként is szolgdl, segit a meregtelenitesben, vedi a
madjat és az emésztérendszert, tovabbd csdkkenti a

apiland.hu

©
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GLUTENMENTES LAKTOZMENTES

vér koleszterinszintjét, illetve hozzdjarul a vérszegényseg
megeldzesehez és kezelesehez.

Lepjik meg a szervezetlinket és a szeretteinket is egy kis
egeszseggel!

Ap :JLDHE'

Gyerkéic ampullaja

www.facebook.com/apiland.hu
www.apiland.hu
+36-1/848-0339



HUMANNA

Blintudat nélkul élvezni az édeset

az unnepek alkalmaval is

Ki ne szeretne téli estéken a meleg szobdaban egy
kis édesseéget nassolni, vagy kardcsonykor megkods-
tolni a finomabbndl finomabb  suteményeket.
Hasonldan gondolkozott Boros-Papp Henrietta is, a
BiosUsse, Sukrin és Pulsin termékek kizarolagos
magyarorszagi forgalmazoja, aki 3 éve dontott ugy,
hogy megprobdlja teljesen kikktatni a cukrot az
eletebdl, de edesszdju léven mindenképpen valami-
lyen cukoralternativat keresett.

Neki kdszénhetjik, hogy mar mi is buntetlenal
fogyaszthatjuk az izletes desszerteket, ugyanis a
huManna olyan finomsdg alapanyagokat hozott
Magyarorszagra, amelyek termeészetesek és egesz-
segesek is, ugyanis kizarolag bio eritrittel késztlnek.

Az Unnepi vacsora meses {zkavalkadjaban kepzeljuk
csak el, hogy lelkiismeret-furdalds nélkdl ehetiink a
karacsonyt marcipdnos  kuglofbol, amihez remek
alapanyag lehet a Sukrin cukormentes marcipdn-
masszdjo. A hagyomdanyos marcipdn  legfébb
Osszetevéi a jotekony mandula és a cukor. A
kesz{ték gondoltak egy nagyot, es az egeszsegtelen
cukrot egészségesre cserélték. Igy a termék szénhid-
rat- és  kaloriatartalma is jelentdsen  lecsokkent
hagyomanyos tarsaihoz képest. A kuglof tetejerdl
nem hidnyozhat egy kis porcukor, ami a huManna-
nal éppen olyan (z és kinézetl, mint a normal
porcukor, de nem emeli a vércukorszintet, fogbardt,
vegan, es fogyasztdsa a cukorbetegek és a Candi-
da-diétasok szamara is biztonsagos. Es nincs benne
kaldrial Ha pedig valaki ennek dacdra joanudrban
komoly blntudatot érez, és szeretne méregteleniteni
vagy megszabadulni néhany kilotol, az bdven
valogathat a honlapon a magas rosttartalmu
termékek sokasagabol.

De a sornak még nincs veége, a gyerekekkel is
elkészithetjuk az egészséges tundértortacskakat
vagy a dzsungel ihlette bandnkenyeret az egyetlen

© ® 000

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUNKORMENTES

organikus, egészséges és mellékizmentes megoldassal,
szdmUzve (gy az életunkbdl a cukrot és a mesterséges
édesitészereket.

nouMDOT"

www.facebook.com/humannaoldal
www.humanna.eu

www.instagram.com/humanna_health
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PRIMA HOME TEST Q

i H H e WATIR PnINI.BEN VEGAN ALLATKISERLET
A D vitamin szint tesztelhetd MENTES MENTES

Nem hicnyzom neked? Teszteljuk le! Latogass el Te is a wwwibiokoshophu webdruhdzunk
ba, es valogass kedvedre széles kindlatukbol!

A D-vitaminrol egyre tobb fontos dolgot tudunk meg,
alapvetd fontossagu oz immunrendszer védekezése-
hez, seglt a €gzdszervi gyulladasok ellen, kdzponti
szerepet jatszik a csontjaink fejlddeéseben, hatassal
van a fogak allapotara is. Minden korosztdly szama-
ra kifejezetten ajanlott a potlasa. Igazi sztarvitamin: a
D az ¢ ClI Hidnya csontszerkezeti probléemdakat
okozhat, és izomgyengeseghez, iletve torékeny
csontokhoz vezethet, nagyobb eséllyel alakulhat ki
szivbetegseg, cukorbetegseg. A svdjct PRIMA HOME
TEST D-~vitamin gyorstesztjének segitsegével most mar
otthon is pdar perc alatt ellendrizni tudod, hogy
szikséged van-e potlasral A D-vitamin a koronavirus
elleni kizdelemben kiemelkeden fontos, és mivel
nem tudhatjuk, milyen a felszivoddasa, érdemes
lemérn, hogy megtudjuk, megfelelden taplatko-
zunk-g, illetve elegendd vitamint potlunk-e? Es ezért
most mar laboratoriumba sem kell menni!

Az sz bekoszontével a bdrink vedelmére a sok
fertétlentdszer hasznalata és a hidegebb idjaras
miatt kdlondsen oda kell figyelnink, ebben segitenek
a naturkozmetikumok: a Bio Happy krémek, tusfirddk,
gjakbalzsamok, arcapolok, fogkremek - akdr homeo-
patias valtozatoan is - a brusszeli Natrue tanusito
intézet dltal mindsitett natdr kozmetikumok, trendi
megjelenéstk  Ude szinfolt a  flrddszobdban,
taskaban. Termeszetes dsszetevdi gyengeden tisztitjiak
és gazdag novenyi olajokkal dpoljak, regenerdljdk a
bdért. Nem tartalmaznak mesterséges adalék-, llat- és
szinezb6anyagot, szilikonokat, parabéneket, illetve
k&olajszarmazeékoktdl mentesek. Az dsszetevdk tanusi-
tott biogazddlkoddsbol szarmaznak.

Harom fiatal azért alapitotta meg a Brands and
More Hungary-t, hogy szakitva a multi-léttel olyan
mindségi, egészseéges és kornyezetbardt termékeket
hozzanak el nekink, amelyekre egyre tobb tudatos
embernek igenye van, es amelyeket Gk alapos eés  FFS\
hosszas vélogatds utan vélasztanak ki Céglik sikere ®¢ wwwhbiokoshop.hu

is azt mutatjio, hogy van igény a mindségre, és info@brands-more.hu
portfolidjukban egyre tobb egészseghez és mentes-
séghez kapcsolodo termek taldthatd meg.




ZSERBOITAL

Koccintsunk zserbovall

A zserboéital egészséges receptje a Vegitaltol

Kdzeledik a karacsony, es a levegd hirtelen megtelik vaniliaillattal es titkokkal. Mi pedig kitalaltuk meglepetesnek,
hogy a zserbot akdar meg is lehet inni, forron vagy hidegen, ami kifejezetten téli izvilagu élmeny!

Az italunk egyik alapja a dio lesz, amely A- és E-vitaminban gazdag, valamint tébbféle B-vitamint is tartalmaz.
Sok benne a magnézium és a kdlium, megtalalhatd benne a csontképzd fluor, valamint a mangan és a rez,
amely a verképzesben segit. A szelén a szivizomgyengeseg ellen kivald, nem beszélve immunerdsitd szerepérdl.
Labadozd betegeknek kivald a dioval gazdagitott étrend. A magvakban, (gy a didbeélben taldlhato, tobbszoro-
sen telitetlen dmega-3 zsirsav — az alfa-linolénsav — kedvezd hatdsu a sziv- és érrendszeri betegsegek megels-
zésében, hozzdjarul az erek allapotanak javuldsdhoz

Telen az immunrendszerinknek jol jon egy kis turbo, ugyhogy fogyasszuk bdatran a diot, ragcsaljunk beldle
napkodzben az etkezések kozott, adjuk a gyerekeknek, es ha mar este van, kostoljuk meg ezt a kilonleges italt
szeretteink koreben!

Ha rendelkezink novenyi italkeszité geppel, mar otthon is készithetink tejhelyettesitd italokat és egyeb ételeket
A gepek levesek, bebietelek, kasak elkeszitésere is alkalmasak.

Zserboital receptje

Hozzavaldk: Elkészités:

1,3 literes Urtartalmu

novenyi italkeszité gephez Az Osszetevéket a Vegital ndvenyi italkészitd tartalyaba tesszik

a lekvar és a csoki kivetelével. Raillesztjik a gep fejét, kivalaszt-

- 36 g kokuszreszelék juk a megfeleld programot es elinditjuk.

- 100 g dio

- 2 evékandl eritrit Program: 'gabonate]’, "soymilk’, "five grain’

- 0,5 tedskandl fahej

- 1 evékanal Olajessimo ElBszor fézunk egy finom dioitalt. Ha kész, leszdriik. A meg

- 4 evékanal sargabaracklekvar meleg italthoz turmixoljuk a csokoladet és a lekvart a Fruit Juice
vagy 200 g aprora vagott vagy Blend funkcidval. Ez tulajdonkeppen egy dardld funkcio.
sargabarack

- 50 g etcsokolade Ha szeretnéd, (zesitheted meg pluszban eritrittel, csokival
(utolag turmixoljuk a kész italhoz)

- viz a maximum jelzésig A szUrlemenybdl isteni suti, muffin, desszert keészithetd.

Weboldalunkon - www.yvegital.hu - szamos recept, érdekesség, blog, valamint tejmentes,

gluténmentes, cukormentes alapanyagok varnak, latogass el hozzank
és valogass kedvedre az linnepi asztalra szant finomsagok kozil!




Tzesitae éleleit a Gybgyfii K. fiiszereivel!
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MANUFAKTUORA

Mdaltai Manufaktura

Tamogassunk a vasdrlasunkkal!

A Mdltai Manufaktura Nonprofit Kft. egy tébb
szempontbol is egyedllalld tarsadalmi kezdeme-
nyezés Magyarorszagon, a Mdltai Manufaktura,
mint 6ndlld brand, egyre szélesebb kdrben ismert,
mindseégi kindalata folyamatosan béviil és fejlédik. A
csodds termeészeti kornyezetben talalhatd Tolna
megyei Gyulajon évd kisizemben mar 5 éve készul-
nek a kdlonlegesen finom, természetes (zvildgy,
vegan termékek. Ennek mintgjara inditottak be a
Jasz-Nagykun-Szolnok megyei Tiszabén a mdasodik
Uzemet.

JArra torekszink, hogy helyben vagy a kornyékrél
szerezzUk be a zoldség alapanyagokat. A célunk,
hogy minél tébb telepllésen biztositsunk munkahe-
lyet minél tobb ember szdmdara, és minél tobbféle
helyt termeket dllitsunk eld, ezdltal is eldsegitve a
felzarkozd  teleplléseken  élék  dnmagukba  és
masokba vetett hitét; novelve a tdrsadalom
bizalmdat. Ennek egyik eszkbze, hogy a magyar
piacon egyre inkdbb teret nyerhessenek ezek a
kézmdlves, j6 mindségu, videkrél érkezd termeékek.”

A helyl kisuizemben adalékanyag, nitrit és tartosito-
szerek hozzdaddsa neélkdl, kizardlag hdékezeléssel
keészilnek a kézmduves termekek, amelyekhez csupdan
z6ldségeket és gyumolcsoket hasznalnak
alapanyagkeént. A paratlan zvildgu, egyedi receptu-
ra alapjan osszedllitott termékek valasztéka széles:
lekvarok, szorpdk, paradicsomos  tésztaszdszok,
csatnik, szendvicskrémek.

Az Unnep tiszteletére egy egyedi csomagot is
Osszedllitott a Manufaktura. A karacsonyi exkluziv
fadobozban helyet kapnak a Hétpecsétes termékek:
bodzaszorp, mazsolds almacsatni, meggylekvar,
paradicsomos vegdn magkrem és ket karacsonyi
pamut maszk.

1VINANIATY &

VEGAN

A termékek elddllitdsa sordn nincs pazarlds, ugyanis a
Manufaktdra nagy hangsulyt fektet a teremtésvédelemre.

LA teremtésvedelem hitvallasunk szerint azt jelenti, hogy
a Foldet a Teremtstdl kaptuk azért, hogy jo© gazdakeént
muveljuk és ovjuk azt. Sz&amunkra fontos ez a kildetés,
munkdank sordn ugy szolgdljuk a ma emberét, hogy
gyermekeink szamara is élhetének hagyjuk meg Foldunket”




Dr. Steinberger

Adjunk értéket szervezetinknek

LAKTOZMENTES CUKORMENTES

Egészséglink megdérzéséhez a szakemberek szerint  kilonleges italaival segit legydzni a stresszt és a
naponta  40-50 dkg gyumolcsdt és  zoldséget  kimerlltseget, emellett szervezetlnk vedekezdrendszere-
kellene elfogyasztanunk. Ebben segitenek kiegészi- nek egyik jo bardtja,

tésként a Dr. Steinberger termékek, amelyekkel 23

éve taldlkozhatunk idehaza. Magas mindségd — lgyunk egy pohdr gyimoles- vagy zéldseglevet naponta,
alapanyagaiknak és kilonleges elkészitési technold- — €s mi is tettiink az immunrendszerink erdsiteseert!
gigjuknak kdszonhetéen az egyik legnépszertbb

természetes italok, raaddsul semmilyen tartositdszert

nem tartalmaznak. -

MANAGER
ACTIV

Kildetéstk az egészseges és mertéktartod étrend és
életmod népszerlsitése. A levek és nektarok javat
add gyumolcsok és zoldsegek a vidg minden
egtajarol érkeznek, és kizarolag napon érlelddnek,
préselési technolodgidjuknak és kiméletes feldolgoza-
suknak koszénhetéen hasznosanyag-tartalmukat a
lehetd legnagyobb meértékben megdérzik, éppen
ezért s a napi gjanlott fogyasztdsi mennyiseg
dltaldban 1,5-2 dl.

. VAU TESTOW

A csomagban osszedllitott, valogatott termékek
azoknak késziltek, akik valamilyen konkret céllal
szeretnének magas mindségd  gyumolcs-  és
zoldségleveket fogyasztani. Tavasszal, ahogyan a
termeészet, ugy mi is érezzik a keésztetést a meguju-
lasra, és hogy megszabaduljunk a tavaszi faradt-
sagtol, a bennunk felhalmozodott salakanyagoktol,

tovdbbd az esetleg rank rakodott felesleges kiloktol. s if ef

° ’ impuner 05105'
Ezert készilt el az 5 Napos Fitness Program, ami
amellett, hogy ellzi a rossz hangulatot, csdkkenti a
faradékonysagot és fittseget is ad. Az alkotok PROBALJA K| A DR. STEINBERGER
azokra is gondoltak, akik rohand, stresszes életmod- 20LDSEG-ES GYUMOLCSLEVERET]

juk miatt igénylik immunrendszertk tamogatasat.
Nekik készult el a Manager Activ 5 Uveget tartalma-
z6 csomagja, amiben olyan levek vannak, amelyek
az immunrendszer erdsitése mellett a sziv-  és www.facebook.com/Dr. Steinberger
érrendszer védelmeét szolgdljdk. De nem csak mi 04 z6ldség- és gyumolcslevek

lehetlnk szervezetink védelmezdi, erre alkottck meg
a Dr. Steinbergernél az Immun Testér csomagot, ami

www.drsteinbergerhu
info@rivan-nova.hu
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CREAVEG

Fogyasszunk huspotld termekeket

kompromisszummentesen!

Van, aki énszantabdl, de akad olyan is, aki valami-
lyen érzékenység miatt dont ugy, hogy kiktatia a
hust az étrendjebdl. Azonban nem mindig konnyl a
vegetdrianus életmod elkezdése, kilondsen akkor,
ha sokévnyi husevd életmod utdn valtunk at a
zoldségkodzpontu tdapldlkozasra. A Creaveg termék-
csaldd ebben nyujthat nagy segitseéget azokkal a
vegdnhus termékeivel, amelyek teljes egészében
természetes novenyi fehérjebdl allnak.

A Creaveg nem egy mesterségesen elddllitott hus,
hanem egy mlvészi uton elkészitett és texturdlt
novényi fehérje. Magas fehérje- és tokéletes amino-
sav-tartalmaval  kompromisszumok  nelkul lehet
elkésziteni a husszerl ételeket, mikdzben ezzel
egyltt csokkenthetjik az intenziv élelmiszeripar
allati husainak fogyasztdsat.

Ebbdl ugyanugy elkészitheté a bolognai alap, a
fasirt vagy éppen a lasagne a husszerl texturanak
koszonhetden, ugyanakkor felhasznaldsa nem
igényel semmilyen szakértelmet vagy specidlis
technologiat. Radaddasul mi dontjuk el, hogy maga-
ban vagy valamilyen hussal dsszekeverve vardzso-
lunk beldle ételt. A Creaveg termékek nemcsak a
vegetdridnusok és a vegdnok szamara idedlisak,
hanem mindenkinek, aki csdkkenteni szeretné a
husfogyasztasat, de nem szeretne lemondani a
husszer( élmeényrél.

A hamarosan a boltok polcaira kertld 100%-ig
magyar fejlesztést termékek nyers és félkész forma-
ban kaphatoak majd, melyek borséd- és babfehérje
felhaszndldsaval készilnek. A kényelmi termékcsa-
ladban tébbek kozott golyd, hamburgerpogdcsa és
bolognai ragu kozil lehet majd valasztani

,Ugy gondoljuk, hogy a husfogyasztds csdkkentése
jot tesz az egészségnek eés a kornyezetnek. Az
emberek felismerték a fenntarthatd életmod szikse-
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GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUKORMENTES VEGAN PALED

gesseégeét, és egyre nagyobb az igény a termékekre,
amelyek ezt lehetédvé teszik. Mert hiszink benne, hogy
etkezeéstinkkel jobbd tehetjuk a vildgot”

Erdemes tenni egy probdt, hogy a mesterséges izfoko-
z6-, tartositoszer-, allergénmentes vegdnhussal mi is
jobbda tegyuk a vildgot!

N

.0 www.creaveg.eu
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Turbo Diet

Uj év, uj élmények! 2021-ben

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES

valtsd valdra az idedlis formad!

Az Ujévi fogadalmak toplistgjat évek ota ugyanaz Ha ennél is tobbet szeretnél megtudni a dietdrol, akkor
vezeti: idén lefogyokl A lendilet viszont januar latogass el a turbodietahu-ra, ahol mindent megtaldlsz
kozepére elfogy, (gy rendszeresen dlom marad a @ maodszerrél, és ahol az ingyenes tandcsadds mellett
tokéletes bikinitest. Ha 2021-re te is diétds fogadal- — szines tartalmak, dietds kisokos es dietakalkulator is var!
mat tervezel, akkor most segitiink, hogy vegre meg
is tudd valositani.

A sikeres diétahoz ket dologra van szikseg: egy jo
dietds modszerre és kelld elszantsagra. Az elszant-
sagot csak te tudod megtaldlni magadban, de a
dietds modszereket illetéen tudunk ajanlani valamit.
A divatdietak helyett a kovetkezd alkalommal hivd
segitsegqul a Turbod Dieta etkezéshelyettesitd turmixo-
kat, amik egy teljes étkezes kivaltasara alkalmasak,
tehat lényegesen leegyszerUsitik a dolgod!

A sportfehérjekkel szemben a Turbd Diétaban
minden szUkséges tdpanyag benne van, amire a
szervezetednek szUksége van: a 40% fehérje mellett
tartalmaz rostokat, jo zslrsavakat, a szikséges
mennyisegl szénhidrdtot, valamint 22-féle vitamint
és asvanyi anyagot. Ennek a komplex dsszetételnek
kdszonhetéen nem fogsz koplaln, igy kisebb eséllyel
adod fel a diétat a célod elérése eldtt.

A turmixokkal az i{zek hidnya sem lesz probléma,
hiszen a Turbd Diéta turmixok 8 finom dllando zben
kaphatok, és minden évben tovdbbi limitalt kiaddsy,
szezondlis {zekkel is bdvitik a kinalatot. A turmixoknal
a mentesség is egyre nagyobb hangsulyt kap: az
alap 8 (z kdzul a csokis és a bananos turmix glutén-
mentes, a natdr pedig laktoz- és gluténmentes,
csakugy mint az idei kokuszos limitalt z. Az igazi
{nyencek akdr keverhetik is az (zeket, vagy bdatran
vdlogathatunk a Csigo Zita dltal dsszedllitott Dietds
receptek, izgalmas izek szakdcskoéonyv 60 reggeli- és
ebéd receptje kozll, ahol szintén jeldlve van a tej-,
tojas-, glutén- és husmentesseg.

»o% www.turbodieta.hu

facebook.com/TurboDietaMagyarorszag







ISMERJE MEG .
A SCHAR IZLETES .
KARACSONYI

KINALATAT!
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MADE WITH THE BEST OF US




a €S azZla onva
l, mely szerinte tobb, mint szakacskonyv;
ak, fiatalnak és oregnek, ndnek és

‘amilanddsaghan, az emberséget az embertelenségben. Nem mellesleg, a receptek is szuperek, nem
_ ijesztdek és egy kis kreativitassal egytdl egyig megvalosnhatoak mert — ahogy a fidk mondjak:

~ minden helyettesithet6 mindennel. Kivéve Krist6fét és Nimit." A kdtet mottdja valdban “Fézztink
abbdl, amink van — ne abbdl, amink lehetne, ha volna.” Magyarorszag maig legtdbb példanyszamban
eladott vegin szakdcskinyvének, a Kristéf Konyhdjanak szerzéje évtizedes vilagjéras utdn
szerelmével, Nimivel ratallt egy eldugott kis tengerparti falura Gorogorszagban, ahol tobb macsek él,
mint ember, ahol a vulkan lankain végelathatatlan olajfafoldek zoldellenek, és ahol friss oregané és
aromas bor illata keveredik a levegdben, és tudtak: megérkeztek.

A lassi élet gyorsan magaval ragadta dket, és felfedezték: helyi termesztésii idényzoldségekkel is
alkothatunk olyan ételeket, melyeket emlékezetes utazasaik ihlettek. Tobb szaz fés éttermi pop-up
események helyett pedig varhatnak vendégeket kulturaliggkulinaris utazasokra Gordgorszagban. A
trendi kajapiacokat sajat kis veteményeskertre cserélte és instafoodie influencerek
mellett pedig gorog taverndk virtudz szakacsaly ] kel kollaboralnak, mikdzben

i 54 : sajit magunk, befogadott
cicaink és a Fold bol éméja ag epero egy napon szaritott
paradicsom, az iga#sap : am € hatarta ax_az életun et... és az ételein-

“Els6 kozos szakaeskdh gy STEINER KRLSTOF & Wiugon opgay
gylijtottiink dssze k szarnyai HATAHTM_AN
félsziget hatirdig battyogunk al 3 "ﬂZlKUNYHA

vildgutazasra  hivnak
konyhaasztaluk korul ho

11-én boltoba keriild konyv megjelenése eltt egy
hénappal mar a dobogd csticsan trénolt a gasztrobest-
seller listakon, Kristofék interaktiv f6zoworkshopjaira
pedig — akdr karacsonyi ajandékként - a kristofand-
nimi.com oldalon lehet jelentkezni.



Glutenmentes, gazdag, svéb unnepi kuglof
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| Modszer:

."1 Habositsuk a Vd]dl' a cukorrdl és kovaszmd-

radékkal, amig kremes dllaqot nem érunk eI

| 2 felvdltva adjuk hUzza d lisztet és a tojast,

* majd alaposan kever]pk ‘0ssze.

|z Letakarva 6- &ordn dt keleszt]uk

4. Adjuk hozza a tobbi hozznvolpt ndqqon
6vatosan beleforgatva. - .

5. Ontsik a keveréket oldlozol't kuglofformaba, - &
és sussuk 180 °C-os, elémelegitett sutében, » =
tdprobaval ellendrizve. . >,

6 Hd megslt, hagyjuk 5 perC| a formdban
EI enni, majd évatosan boritsuk rdcsre;

ogy tel]esen kihdljon.

7. Ha szeretnénk, ontsuk le olvasztott

Btletek, tandcsok, receptek
ebook.com/Judits-Play-Patisserie

csokoladéval, vagy szérjuk porcukorral: )\%
L)



RS "X‘ ff )
o 2R .
-"J‘. \
L » Y >
2 ‘h q’ ‘o'
T N

LAVANDULA

ANGUSTIFOLIA
orvosi levendula



Kidiriilt flakon

NATURCLEANING

AKND 2010

Cudy Future

Flakonvisszavaltas
az élhetébb kdrnyezetért!

Az élet a legnagyobb érték” - vallja Kulcsar Ildiko,
a Cudy Future Kft. dgyvezet&je. Vegyeészként sokféle
vegyszerrel taldlkozott, és ezutan jutott arra az
elhatarozasra, hogy kornyezetbardt termékekkel
szeretne foglalkozni, olyanokkal, amelyek hozzdja-
rulnak a tiszta, egészséges otthon és munkakdrnye-
zet kialakitschoz, de a legkevesebb teret vonjdk el
az eldvilagtol, ugyanakkor minimdlis az okologiai
labnyomuk.

,Célunk a haztartdsok kornyezeti  terhelésének
csokkentése, gy ennek érdekében biologiailag jol
lebomld, tobbségében  Ecolabel — mindsitésnek
megfelel® alapanyagokkal dolgozunk. Kivalasztasuk
soran fokozottan odafigyelink arra, hogy lehetd
legkisebb legyen a karos szennyez&danyag-tartalmuk
(dioxan, nitrit).  Szdmunkra  fontos  a minéseégi
anyagok haszndlata és a korszerd modszerek
alkalmazdasa is”

A Cudy Future-nél minden a mereganyagmentes,
bérbarat termékek fejlesztésérdl, gyartasarol és
forgalmazdsarol szol. A csalddban 4 generdcio is
gondoskodik a kivald termékekrdl, Ildiko lanyai és
szllel a cégen belll, mig kisunokdja a Csepke Baby
termékek modelljekent seqiti a céget.

Kezdetben mosogélt, oblitét és mosogatdszert
keszitettek, de hamar kibdvult a valasztek, igy most
mar tisztitdszerek, szappanok, kozmetikumok és
babatermékek is kaphatdak naluk.

Ezenkivil a cégnél nagy hangsulyt fektetnek a
kornyezettudatossagra is. Ennek jegyeében inditottak
el egyk akciojukat, a flakon-visszavdltast. Ha
rendelsz a www.naturcleaninghu weboldalrol, akkor
nem kell mast tenned, csak megdrizni a dobozt,
amiben megkaptad a termékeket, majd gyUjtsd
ossze ebbe a dobozba a kitirtlt flakonokat (sét akar
a térkitolts anyagot is), a visszaklldott flakonok dra
pedig levonasra kerll az aktudlis megrendelesedodl.
gy még tobbet tehetink egydtt a kornyezetinkért.

i
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@naturcleaning.cudyfuture
www.naturcleaning.hu

PARABEN  VEGAN ALLATKISERLET
MENTES MENTES
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www.naturcleaning.hu
facebook.com/naturcleaning.cudyfuture

instagram.com/naturcleaning.cudyfuture




FIGYELUNK!

Az ALDI kivalé minGségli és alacsony aron kinalt glutén- és
laktézmentes termékeinek kdszonhetoen, a mentes fogasokbdl
allé linnepi menti elkészitése nem jelenthet gondot.

Keresse az alabbi jeloléseket az ALDI-lizletekben a termékek
mellett! Segitjlik a tajékozddast, tamogatjuk a specialis étrendet és
a tudatos vasarlast.

HOZZAADOTT CSOKKENTETT
CUKOR NELK{L CUKORTARTALOM




Hergott Zrt.

Kérnyezd orszagok finomsdagai idehaza

Kulfoldi utazdsaink soran szdmtalan olyan mentes
finomsdaggal talalkozhatunk, amikhez kordabban
ugyan nem, de végre most mar itthon is hozzdjutha-
tunk. Ebben lehet nagy segitségunkre a Hergott Zrt,
aki amellett, hogy szamtalan élelmiszer forgalma-
zdsaval foglalkozik, ezenkivil lengyel, bolgdr vagy
éppen lett (nyencségeket hoz Magyarorszagra,
hogy mi is megkodstolhassuk az ottani finomsagokat.

A hideg téli estéken mindenkinek jolesik egy forrd
tea, azonban egyedi (zik miatt a gyogytedk
nehezen szallhatnak versenybe a gyumolcstedkkal.
Ezen probdaltak meg vdltoztatni Lettorszagban.
Onnan érkeznek ugyanis a frissen préselt gyimolcs-
level és gyogynovénnyel kevert bio Divine Tedk. A
vardzslatos bodzatedt malndval és  almalével
(zesitik, a borsmentat feketeribizlivel és almalével
édesitik, de van rebarbards kamillatea és aronias
északi cickafarkfltea is a kinalatban. A gydrtdk a
gyerekekre is gondoltak: szamukra keszitették el az
almas-kamillas és az almds-epres-kamillas tedt.

Aki inkdéibb nassolna egy kicsit, azok szamdara hoztak
el hozzank Bulgdriabol azokat a kildnleges (zvilagu
kekszeket, amelyek egyk fontos alapanyaga az
alakor buza. A kokuszos és kakadbabos vagy mdakos
keksz mellett a kindlatban vegdn szeletek is helyet
kaptak. Azonban az egyik legkilonlegesebb szelet
mind kozUl a Dr. Zido Laxative, ami dsszetevdinek
kdszonhetden hashajtd hatdssal is rendelkezik.

De, ha mégis mas nassolnivalora vagyunk, akkor
megkostolhatjuk a lengyelorszagi quinods energia-
golyokat 3 kilonleges izben. Ha pedig szeretnénk
laktatobb ételeket enni, akkor feltétlen ki kell probal-
juk a Dobra Kaloria termékcsaldd vegdan novenyi
alapu burgerét, klasszikus (zesitést novenyi kolbdszat
vagy novényi alapu fasirticit. Mind  zfokozo-,
szinezék-, szdja-, tartdsitdszer- és foszfatmentesek,
azonban az zik éppen olyan, mint husos tarsaike.
A valaszték széles, valogassunk batran kdzUluk!

© 6 ©00

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUNORMENTES

www.csakmentes.hu
hergottrt@gmail.com

+36-30/698-9824




o GLUTENMENTES

Tészta hozzavalbk:

e TEJMENTES

e CH-CSOKKENTETT

Gluténmentes Bejgli tésztamix 250 g
Vegdan margarin 1259
Eleszts 209
Viz 90g
Dia-Wellness Bourbon vanilias |
cukorhelyettesité 59
Toltelék:

Alma (parolva) 400g |
Citrom leve, héja 1 50g |
Vegan Tojassarga- helyettesité 79
Viz 48 g
Vegan Tojasfehérje- helyettesité 159
Viz 759
Dia-Wellness Porcukorhelyettesité 50 g '
Mak (&rolt) 2509
Dia-Wellness Bourbon vanilias |
cukorhelyettesité 109

§ 175°C

C J

Atlagos tépértékadatok 100 g kisiilt termékre

alul-feltl sttés

o VEGAN

Tészta:

A Gluténmentes Bejgli tésztamixet a
Dia-Wellness Bourbon vanilias
cukorhelyettesitével, a vegan marga-
rinnal és a vizben feloldott élesztével
Osszegyurjuk és két részre osztva
pihentetjik.

Toltelék:

Az almat meghamozzuk, lereszeljiik és
megparoljuk. Kih{tjik.

Akih(lt reszelt almaba belekeverjik a
reszelt citromhéjat, citromlevet és a viz-
zel elkevert Tojassarga-helyettesitét.
A Tojasfehérje- helyettesitot vizzel
elkeverjlk és Dia-Wellness porcukor-
helyettesitével habba verjik. Az almas
pépet tojasfehérjehabbal elkeverjik
mikdzben a Dia-Wellness Bourbon
vanilids cukorhelyettesitével elkevert
daralt makot beleszérjuk.

Osszeallitas:

Az egyik beigli tésztat téglalap alakura
nydjtjuk és rakenjik a makos télteléket.
A masik tésztat kinydjtjuk és befedjik a
tolteléket. 175 °C on 20 percig sutjik.
Kihilés utan szeleteljik és Dia-Well-
ness porcukorhelyettesitével meghintjik.

(Az adatok tajékoztatd jellegliek, kizérélag a megadott recept alapjan elkészitve érvényes.
Az adatok az otthon felhasznalt alapanyagok miatt kismértékben eltérhetnek.)

energia: 1268 kJ/302 kcal, zsir: 17,2 g, ebbél telitett zsirsavak: 4,4 g, szénhidrat: 29,6 g,
ebbél cukrok 3,4 g, poliol 5,5 g, rost: 6,7 g, fehérje: 6,1 g, s6: 0,20 g
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Temékeinket keresse a webaruhdzunkban és a bioboltokban!

www.dia-wellness.com o Dia-Wellness termékek
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Amata Power

Kulénleges fehérjeporok lazacbol

Az egészseglkre odafigyeldk kdrében nagyon
népszerd a lazac, kdszonhetben a magas tapérte-
kenek, illetve a gazdag fehérje- és Smega-3 zsirsav-
tartalmdanak.

Koger Ddniel vdalogatott jegkorongozd és  Illes
Csaba kosarlabdazd 2018-ban almodtak meg az
Amata Power nevld ceéget azzal a ceéllal, hogy
megszakitsdk a tejalapu  fehérjek uralkoddasat.
Sportolokként hidnyoltdk az olyan fehérjeport, ami
nem okoz gyomorbdntalmakat, rossz kozerzetet
vagy puffadast, mikdzben egészséges is. Igy jutottak
el a lazacfehérjehez, ami az eldbbieken kivil még
gyorsabb  felszivoddssal és magasabb  bioldgiai
ertékkel is rendelkezik, mint a tarsai. Kivald alternati-
va azok szamara, akik keresk a tejmentes kiegészi-
téket, de nem szeretik a névényi fenérjéket.

A lazac fenntarthato, norveg forrasbol szarmazik. A
halak feldolgozasat alacsony hdéfokon  torténd,
enzimatikus eljarassal vegzik, ezért a fehérjében
sérilés nélkil marad meg a kalcium, a vas, a cink,
a magneézium, a rez, a foszfor, a kalum eés a
natrium. Es - kdszonhetden a kdnnyed, uditd jellegl
Allaganak - edzés utan nagyszerten segit az izmok
fejlbdeésében, mikdzben nem telit el.

Néhdnyan megtorpannak, amikor megtudjak, hogy
az italpor alapja lazacbol keszdl, viszont miutan
megkostoljck a mangoval, eperrel vagy citrusokkal
{zesitett port, kdnnyen megszokjck ezt a naturdli-
sabb {zvildgot.

Elsésorban a sportolok szamara nyujt nagy segitse-
get a lazacfehérije, de a mai rohand vildgban
senkinek sem konnyd gondoskodni a megfeleld
fehérjebevitelérdl, (gy sokaknak kedvezhet az U
alternativa. Gyors felszivoddsa miatt elengedhetet-
len a balesetek, sérilesek es mitétek utani regene-
rdcioban, amikor nagyobb mennyiségul fehérjét
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haszndl fel a szervezetink. A kénnyl emeészthetdsége
pedig az iddsek tapanyagpotlasat is segitheti.

Nydaron indult a webshop, €s hamarosan ujabb terme-
kekkel, receptekkel és blogbejegyzésekkel is bévul az
oldal. Addig dlljon itt a fiuk szlogenje: We make you
break your records!

AL papra

www.facebook.com/amata.sport
www.amata-powercom
www.instagram.com/amata.power

T
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E Y Turbo Diéta ¥ Ma Baker Zabszelet
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www.oriaszabszelet. hu
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www.onlinekosarhu

Weleda termekekre
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1 Szemeélyre szabott versekbdl
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Ma Baker zabszelet ©
WWW.oriaszabszelet.hu
Yogi tea termekekre Super Fudgio termékekre
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KUPONKOD: MENTES20 KUPONKOD: CSAKAMENTES

Yogi Tea !
www.onlinekosar.nu
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Ben & Anna

NoS Cukrdszda
Bp, Bécsi ut 193. vagy telefonon
Minden termekre

www.onlinekosarcom
Ben & Anna termekekre
20201210-12.31 202012.10-12.31
KUPONKOD: MENTES20 KUPONKOD: NOSKARACSONY

& 25070

AMATA POWER

Amata Power
www.amata-power.com
Minden termekre

Himalaya
www.onlinekosarcom
Himalaya termekekre

20201210-12.31 20201210-12.31
KUPONKOD: CSAKAMENTES KUPONKOD: MENTES20
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827 Kitchen [[#*%
A magyar konyha messze foldon hires, nagyon sokan szeretik vildgszerte a - r 4
magyaros {(zvildgot. Igy voltak ezzel a 827 Kitchen alapitoi is. oo
LSzeretnénk egy olyan konyhat alkotni Nektek, ahol a hazias magyar {zek
mellett a nemzetkozi konyha izebdl is valogathatunk, mindezt veganul -
svédasztalon, ugy, hogy annak egy husevd se tudjon nemet mondani”

Az eredmeény: fantasztikus (zek kompromisszumok nelkil. Vegdan sonka,
vegdn toltott kaposzta flszeres tejfellel, glutén- és cukormentes somloi
galuska. Es meég sorolhatndank tovabb az nycsiklando ételeket, mert nem
szoltunk a koleszterinmentes tepertérél és a husmentes babgulydsrol,
amelyek (zikben szakasztott olyanok, mint a valodi hussal keszalt tarsaik.
Jelenleg csak elvitelre, illetve hdzhoz szallitasra készitik a finom ételeket. De
a tulajdonosok biznak benne, hogy hamarosan Ujra személyesen fogadhat-
jak a vendegeket, és abban is, hogy az éttermukben nem kell lemondani
a finom, megszokott zekrél, ugyanakkor az egészseges ételek elfogyaszta-
saval egy jobb hellyé valhat ez a vilag! Probadljatok ki batran Ti is!

Elérhetdseg: wwwyvegansonkahu
1133 Budapest, Zsilip utca 4.
Facebook: 827 Kitchen

Be Free Bistro

A mindenmentes Be Free Shop, Café & Bisztrd igazi odziskent mikodik azok
szamarg, akik glutén-, tej, vagy laktozerzékenyseggel élnek, és mivel az
Uzletben egy szem fehér cukrot sem taldlni, a cukorbetegek is batran
valogathatnak a kindlatbol.

Az itt keészllt ételek garantaltan 100%-ban  gluténmentesek, prémium
mindseglek és meg egeészsegesek is, mivel a koretek elkészitésehez csupan
1 kanal kokuszolajat hasznalnak. A hisos pizzak, hamburgerek, szendvicsek
mellett a novenyi étrend kdvetdi is kedvikre valogathatnak, hiszen minden
készll husmentes vdltozatban is. A bisztrd egyik szeglete shopként is
Uzemel, ahol kizardlag gluténmentes termékeket lehet kapni. Az unnepek
kozeledtével pedig mar szaloncukrot és laktoz-, tej- és cukormentes bejglit
is vasarolhatunk itt. S&t iden kuldnleges sttidobozok is késziilnek, amiben 5
féle sttemennyel kedveskedik Mdarti a vasarloknak. Menjetek el és probaljd-
tok ki, vagy rendeljetek téluk a Netpincéren vagy a Wolton keresztull

Elérhetéség: 1073 Budapest, Erzsébet krt. 44-46.
Tel: 20/667-6090
facebook: @BeFreegmshopandbistr

VWV
Egyél buntetlentdl NoS suteményeket! - No Sugar Cukrdszda és Kavezd ,

100%-ban glutén-, laktdz- és cukormentes sitemények, tortdk és vegdn §
golyok varnak Rad Vingler Viki desszertmihelyében. Ugyan jelenleg csak X
elvitelre lehet vasdarolni, de itt az egyedi kavéélmeény mellett most is olyan
kilonleges sutikoltemenyek készulnek, amiknek csak a képzelet szab hatart.
Ahogyan Viki vallja: ,Nincs lehetetlen, mindent meg lehet oldani mentesen
is” lgy barmilyen tortat almodsz meg, abban biztos lehetsz, hogy a NoS
hetkdoznap és hetvegen is elkésziti Neked, és ha nem tudsz elmenni érte,
hazhoz is szallitia. Viki stiteményei nemcsak egeészsegesek, de finomak is!
Rendelj batran, mert ezekkel a desszertekkel nem eshetsz blinbel

Cim: 1032 Budapest, Bécsi ut 193.
Telefon: +3670 718-8501
Facebook: www.facebook.com/nosugarcakes
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Komforte

Szeretnéd, hogy ne csak egészéges tizorait vagy ebédet fogyassz,
hanem a csomagolasuk is kornyezetbardt legyen? Akkor ints bucsut az
egyszerhaszndlatos csomagoldanyagoknak, valaszd helyette a Rolleat -
a csomagold szendvics- és  ételcsomagolokat! Ezek a termékek a
Komfortehu jovoltabol, kreatlv alternativat  kindlnak az  eldobhatd
csomagoloanyagok helyett. A hosszu tépdzarnak kdszonhetbéen minden-
féle alaku és meéretl szendvicset, gyUmolcsot, nassolni valdot csomagol-
hatsz bele, és valtozatos mintgju, kornyezetbardt ruhdban viheted
magaddal barhové azokat! Kompakt, kenyelmes, moshatd mosdgepben,
s6t meg etkezdalatétként is remekdl funkciondl. Vegre egy tobbszor
haszndalhato, szendvicscsomagoldas, aminek valtoztathatd a mérete és
moshatd is. Es mostmar a bevasarlasokhoz is van segitség. Felejtsd el az
eqgyszer hasznalatos mlanyagokat, haszndlj tartos bevasarld eszkdzoket
minden vasarlasndl, iletve pamut halds bevdasarldzsakokat, és hagyd
magad mogott a nejlonzacskokat! Ezzel nemcsak a pénztarcadat
kimeled, de teszel a kornyezetiinkert is!

Mentesség: mlanyag
Elérhetdség: komfortehu
Facebook: Komforte
Instagram: Komforte hu

Bamboo Embassy

Gondoljunk bele, hogy vajon mi magunk mennyi COz2-t termelink nap mint
nap az utazasunkkal, az ételeink elkészitésével és szallitasaval, a lakasunk
fltésével, rundk vasarlasaval vagy tévezeéssell Sajnos a tények azt mutatjak,
hogy fejenkent évi kb. 4 tonnanyit, amivel taplaljuk a globdlis felmelegedést.
De tehetink ellene! Az egyik legalkalmasabb néveny a felhalmozott CO2
taroldsdra a bambusz, ezdltal minél tdbb bambuszt dltetiink, anndl tobb
karosanyagot tudunk vele megkotni. A Bamboo Embassy ebben segit. A
honlapjukon megtalalhatod ,bambusziltetés csomagok” megvasarlasaval Te
is kompenzdalhatod CO:2 kibocsatasodat! Es most az dnnepek kdzeledtével
a kicsiknek és nagyoknak is osszedllitottak egy kardcsonyi akcidos csomagot,
amiben a mindennapokban kivaldan hasznalhato fogkefet, komposztalha-
to sebtapaszt és popsitorldt, valamint jatékokat is taldlsz, kizarolag
bambuszbol. Sét, ez az tnnepi dsszedllitds egyedulalld modon tartalmaz
tovabbd 1 négyzetméternyi bambusztelepitést is az ugandai bambuszfalu-
ban, gy nem csupdn kivald termékeket, de egy fenntarthatdobb jovét is
ajandekozhatsz!

Mentesseg: karbon semleges
Elérhetdseg: bambooembassy.com
Facebook: Bamboo Embassy
Instagram: Bamboo Embassy

Aurora Candle Company

Megerkezett a tél, vele egyltt pedig az esti bekuckozasok iddszaka. Egy
jo koényy, egy vastag takard, egy finom tea és egy kuldnleges illatt
gyertya meghitt hangulatot vardzsolnak oz otthonunkba. Az Aurora
Candle Company csaladi vallalkozaskeént indult és  izgalmasabbnal
izgalmasabb gyertyak keszitesevel foglalkoznak. Egyik kulonlegesseguk,
hogy minden gyertya szojaviaszbol keészil, amihez kulonbozd illoolajokat
adnak. Igy szuletett meg peldaul az ebben az id8szakban (is) nagyon
népszerd Diotord vagy Mezeskaldcs gyertya. Akt pedig édesebb illatra
vagyik, annak batran gjanljuk a Gézolgd almdaspite gyertyat, de a webla-
pon meg szamtalan illattal taldlkozhatunk. A termékek masik kilonleges-
sege, hogy ropogd fakandc van bennuk, {gy mentesek minden k&olajszar-
mazektol, raaddsul a szojaviasznak kdszonhetden a parafintol is, s joval
tovabb égnek, mint hagyomdanyos tarsaik. A jelenlegi helyzet miatt a
mintaboltjuk heti 3 alkalommal dall nyitva az érdekldddk eldtt, de a
hazhoz szallitds a hét minden napjan mdkodik. Vardzsoljuk kdzdsen
felejthetetlenné a hideg estéket!

Mentesség: parabén-, parafin-, ftaldtmentes
Elérhetdseg: auroracandlehu

1066 Budapest, Zichy Jend utca 39
Instagram: Aurora Candle_hu
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Majomkenyer o
2014-ben robbant be édességeivel a Majomkenyér a hazai piacra. Nagy .
ugras volt, de olyan szakembereket talaltak enhez az uthoz, akikkel egydtt
sikerdilt valora valtani az almaikat. 2018-ban mar megnyerték a Mentes djj
2018-at egyik kekszlkkel. Most gluténsteril Uzemeikben kézmlves kekszeket
(9 (zben), bonbonokat (4 izben) és energiaszeleteket 3 lzben) készitenek
tejtermékek felhasznaldsa nélkil. Es a szoja, a palmaoolaj és a finomitott
cukor is hianyzik a gydrukbol. A karacsonyra keészitett szaloncukrokbol
minden olyat szamdztek, amiért az ember nem vesz kardcsonyi eédesseget.
Nincs bennuk glutén, szoja, hozzdadott cukor és mas dllati eredet
Osszetevd. A kilonleges kézmdlves narancsos-csokis vegdn szaloncukrot és
az epres - kokuszos valtozatot a gydrtok kifejezetten a kilonleges fogyasz-
toknak ajanljak. Es akkor még nem ejtettlink szét a bonbonokrol, ami
soskaramellds, malnas-kokuszos és  epres-kokuszos {zben is van. De
latogassatok el a honlapjukra, és nézzétek meg, hogy meég milyen finomsa-
gokkal varnak benneteket!

Mentesseg: gluten-, szoja-, palmaolaj-, tejmentes
Elérhetdseg: majomkenyerhu

Facebook: Majomkenyéer

Instagram: Majomkenye

Ma Baker Zabszelet

Zabszeletek

A téli honapokban hajlamosak vagyunk bekuckdzni és mozgds helyett
inkdbb nassolni. De ez nem toérvényszer(l, hogy (Qy legyen! Aludj sokat, de
b k tplatkozz egeészségesen es torndzz, jelenleg online edzesek segitsegevel,
mu q er vagy csak egyszerden nydjts es meditalj egyet! Ha mindehhez szlkseged
3 % b van energiara is, akkor probald ki a tradiciondlis recept alopjan az Egyesult
bak!ng with a b!g heart Kiralysagban csak természetes &s mindsegi  alapanyagokbol  készitett
kézmlves Ma Baker zabszeleteket! Jelenleg tobb mint 27 {zben kaphatd,
proteinnel dusitva és hozzdadott cukor nélkuli valtozatban is. Remek valasz-
tas lehet példaul a puha, lagy és gydmolcsds zabszelet almaval és
baobabbal, sargabarackkal és quinoa maggal vagy kokusszal és goji
bogyoval. Hozzdadott cukrot nem tartalmaznak, es gazdag vitamin-,
feherje- és antioxidans-forrasok. Nem is beszélve az orids zabszeletrdl, ami
mar peldaul afonyds, epres, bandnos, foldimogyords izben is kaphatd. Nem
tartalmaznak buzat és tejet, vegetaridnusok is batran fogyaszthatjak! Kostolj

meg Te is egy falatot az Egyesult Kirdlysag izeibdl!

Mentesseg: vegdn, pdalmaolajmentes
Eléerhetdség: www.oriaszabszelethu
Facebook: mabakerzabszelet

Super Fudgio

Tejmentes karamella - Pisztaciakrem

Gyermekkorunk egyik legkedveltebb nyaldanksaga volt a tejkaramella. A
hagyomanyos receptura, a megnyerd (zvildg sokunkban ébreszt kellemes
emlekeket. Nagyon jo hir, hogy nemréeg megérkezett hozzank Lengyelor-
szagbol a bio tejmentes karamella a hagyomdnyos zd mellett kakaods,
epres, vorosafonyds, bandnos és kokuszos (zesitésben is.

A Super Fudgio karamelldk alapanyagai ellendrzott dkologia gazdalkodds-
bol szarmaznak. Készitésikhdz nem hasznalnok pdalmaolajat, magas
fruktoztartalmu kukoricaszirupot, emellett glutén- és tejmentesek. S&t a
karamellak alacsony glikemics indexd kokuszcukorral keszllnek és meég
vitaminokban is gazdagok.

Nem csupan a tejkaramelldnak, a mogyorokrémnek is rengeteg rajongoja
van, azonban igazi vetélytarsa lehet a Super Fudgio pisztaciakréme, ami
bio barnacukorbol készul, gy nemcsak egeészseges, de finom is. Es akkor
meg nem is beszeltink a termékcsalad 50%-os  kakaotartalmu tablas
csokoladeirol, amik soskaramellaval, illetve Haselnut mogyoroval készilnek.
Ezekkel a finomsagokkal nem hibdzhatunk! Nassoljunk egeszseégeset!

Mentesseq: tej-, glutén-, szoja-, palmaolajmentes, vegdn, bio
Elérhetdseg: www.oriaszabszelethu
Facebook: mabakerzabszelet
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NATLRAL SHOWER TASLEES

Tusfirdd tabletta
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Bambusz fogkefe

A BEN & ANNANAL mindannyiunk célja, hogy megmentsiik a Foldet. Masként fogalmazva
szeretnénk elhagyni minden olyan dolgot, ami nem alapvetd, és a szemetelés meértékét is
nagyban csokkentenénk. Bizonyara ismered mar a natur stift dezodor termékcsaladunkat,
melynek sikerén felbuzdulva kovettilk almainkat és létrehoztunk szamos (j terméket, a
fenntarthatosagot és a mingséget tovabbra is szem elétt tartva. Tovabbra sem hasznalunk
megkérddjelezhetd osszeteviket avagy olyan anyagokat, amelyek gyakran nem azt teszik,
amit igérnek. Termékeink Ujrahasznosithaté lvegekben, papirtasakokban keriilnek forga-
lomba. lgazan izgalmasan mutatnak ezek az (jdonsagok a flirdészobaban!

Probald ki 4j innovativ szajapoldsi termékeinket, tusfiirdé- és sampontablettainkat is!

A BEN&ANNA ujdonsagokat keresd

dE.!_ izletekben, bioboltokban és az onlinekosar.hu webaruhazban!

a @

www.ben-anna.hu
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Skin Food termékcsalad

A Skin Food 1926 Ota kedvelt intenziv
hidratdld tobbcéltd bdérapold krém vildg-
szerte. A termékcsaldd tagjai megoldast
nyljthatnak az egész csaldd szamdra
szaraz és nagyon szdraz bérre is.
Hasznalhatdék arcra, kézre, labra, kdnyokre,
ajkak dpoldsarais.

Az arvacska, kamilla és koromvirag
nyugtatd kivonataival a Skin Food termék-
csalad regenerdlja és védi a bért a kisza-
radastol.

Natrue mindsitéssel rendelkez6
naturkozmetikumok bio 6sszetevokkel.

Keresse a kiemelt dm, (izletekben, bioboltokban,
patikdkban és az onlinekosar.hu webaruhdzban!

weleda.hu
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@ Immune Support

Ayurvedic blepd with echineces,
acercla chetty, elderberr:
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ES GYOGYNOVENYEK KEVEREKE
EGY CSESZE TEABAN

A YOGI TEA’ mar tobb mint 40 éve a gyogynovényekbdl és fliszerekbdl készult izletes tea
szinonimaja, amely a 5000 éves indiai ajurvédikus filozofiaban gyokerezé tearecepteken alapul.
Minden egyes 6sszetevénk beszerzésénél, minden egyes csésze tea elkészitésénél torekszink a
legjobb min&ségre, a fenntarthatdsagra, a tarsadalmi felelSsségvallalasra mind helyi, nemzeti és
globalis szinten. Fedezze fel a YOGI TEA® vilagat, valogasson kedvére a fantasztikus izek kozual
és lazitson egy csésze teavall

Keresse a bioboltokban, patikakban
A YOGI TEA" a legmagasabb a q 2 ,
és az onlinekosar.hu webaruhazban!

bio minésitéssel rendelkezd
mindséget képviseli. creativeworld.hu/yogitea



